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TrıÎc khi qu˚ vfi ∆i mua
th˙c ph√m . . .

H∏y t⁄nh trıÎc v∂
l≈p mÈt danh sµch
Khi cfl mÈt danh sµch qu˚ vfi sÃ kh‰ng...

• Mua thˆ mªc ti÷n m∂ qu˚ vfi kh‰ng c¬n ∆œn.
• Éi chÔ nhi÷u l¬n.
• QuŒn mua th˙c ph√m qu˚ vfi th≈t s˙ c¬n..

MuÂn l≈p danh sµch...
1. Xem qu˚ vfi ∆∏ cfl sæn th˙c ph√m g¤ rÊi.

Xem lπi ng∫n tÚ v∂ tÚ lπnh xem qu˚ vfi c¬n mua th˙c ph√m
g¤.

2. Xem th˙c ph√m n∂o ∆ang bµn hπ giµ.

3. D˙ t⁄nh sÂ th˙c ph√m cho mÈt tu¬n hoøc l¿u hÍn.

L∂m th˙c ∆Ín cho gia ∆¤nh qu˚ vfi.  Ghi cµc ̊  kiœn v÷ b˘a
∫n. Bªt ∆¬u l∂ mfln ∫n ch⁄nh.  ThŒm bµnh m¤, cÍm, khoai
t¿y, hoøc m¤, tortillas, trµi c¿y, rau c· v∂ s˘a.

4. Xem lπi danh sµch cÚa qu˚ vfi.

Qu˚ vfi cfl ghi cµc th˙c ph√m c∫n b∑n nhı bÈt, bÈt bªp,
muÂi, bµnh m¤, trµi c¿y hoøc nıÎc trµi c¿y, rau, thfit, cµ,
g∂, g∂ t¿y, trˆng, hπt ∆≈u, ∆≈u h‡a lan v∂ cµc s∑n ph√m
t˜ s˘a ra chıa ?
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Cµc MÕo É◊ Tiœt KiŸm Ti÷n

H∏y t˙ n¡u ∫n l¡y. Cµc b˘a ∫n v∂ cµc mfln pha chœ
Ì nh∂ thıÏng rÀ hÍn cµc s∑n ph√m l∂m sæn.  N¡u cÂm
(cereals) nflng rÀ hÍn l∂ cÂm ∫n li÷n hoøc cÂm kh‰.

H∏y mua thfit rÀ. Mua ∆Òi v∂ bªp ∆Òi g∂ v∂ g∂ t¿y hÍn
l∂ mua thfit ˆc. Thfit v∂ thfit g∂ t¿y xay hÍn
l∂ thfit ∆Òi hoøc thfit b⁄t tœt.

H∏y n¡u v∂i mfln ∫n chay. Hπt ∆≈u,
∆≈u h‡a lan, ∆≈u l∫ng, trˆng, v∂
ph‰ mai l·ng (cottage cheese)
l∂ cµc mfln cfl nhi÷u ch¡t ∆πm.

H∏y n¡u mÈt ⁄t thfit cho c∑ gia
∆¤nh. N¡u thfit vÎi th≈t nhi÷u maca-
roni, m¤,  cÍm, khoai t¿y, v∂ rau.  Th⁄
dÙ x∂o rau vÎi cht thfit v∂ ∫n vÎi cÍm.

H∏y trµnh cµc thˆ nhı khoai chiŒn
m·ng (chips), nıÎc ng„t, thˆc uÂng cfl rıÔu,
kÕo v∂ thˆc ∫n vøt ∆¬y ∆ıÏng, mÓ hoøc muÂi.
Thˆc ∫n n∂y mªc ti÷n m∂ ⁄t bÁ dıÓng.

H∏y b· tÚ lπnh hoøc tÚ ∆µ cµc mfln ∫n c‡n th˜a.
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SiŒu danh sµch ∆i chÔ
∆◊ tiœt kiŸm ti÷n tπi
tiŸm th˙c ph√m

H∏y theo ∆ng d˙ t⁄nh
cÚa qu˚ vfi.

H∏y dÒng danh sµch cÚa qu˚ vfi (Xem
trang 7).

É˜ng ∆i chÔ khi ∆fli bÙng.

Trµnh mua th˙c ph√m kh‰ng cfl trong danh sµch cÚa
qu˚ vfi.

Ch‹ dÒng phiœu gi∑m giµ ∆◊ mua th˙c ph√m bÁ dıÓng v∂
th˙c ph√m m∂ ∆ºng n∂o qu˚ vfi cÛng ph∑i mua.  Phiœu
gi∑m giµ  nhi÷u khi d∂nh cho cµc th˙c ph√m v‰ bÁ, mªc
ti÷n v∂ ∆ıÔc biœn chœ th≈t nhi÷u .

Coi ch˜ng cµc vÙ bµn rÀ ∆◊ qu∑ng cµo, nhı cµc mfln dıÎi
∆¿y.  Chng l∂m cho qu˚ vfi mua nhi÷u hÍn.
• Trıng b¬y cuÂi qu¬y. • Mƒu th˙c ph√m ∆◊ nœm th¯.
• Gfli ∆Õp lÈng lƒy. • Éøc biŸt mua mÈt tøng mÈt.
• KÕo ∆◊ g¬n qu¬y tr∑ ti÷n.

É„c nh∏n hiŸu v∂ so giµ.
É„c cµc nh∏n kŒ khai cµc th∂nh ph¬n v∂ ch¡t bÁ dıÓng.

So sµnh giµ c∑. Nh∏n hiŸu cÚa tiŸm v∂ cÓ lÎn thıÏng rÀ
hÍn.

MËi tu¬n ch‹ ∆i chÔ mÈt l¬n hoøc ⁄t hÍn.
Mua ∆Ú th˙c ph√m cho ⁄t nh¡t l∂ mÈt tu¬n.  Éi chÔ c∂ng
⁄t th¤ qu˚ vfi c∂ng bÎt tiŒu ti÷n.

H∏y mua vÎi sÂ lıÔng lÎn th˙c ph√m rÀ m∂ gi˘ ∆ıÔc l¿u.



H∏y l∂m quen vÎi tiŸm th˙c ph√m cÚa
qu˚ vfi.

H·i xem khi n∂o th¤ thfit bµn bÎt giµ.  ThıÏng th¤ v∂o buÁi
sµng sÎm.  Nhı v≈y qu˚ vfi cfl th◊ tiœt kiŸm ∆ıÔc ti÷n.

So sµnh giµ c∑ gi˘a cµc chÔ.  Cµc chÔ nh· thıÏng mªc
hÍn cµc kho h∂ng.

DÒng cµch ∆µnh giµ ∆Ín vfi.
Nh∏n giµ ∆Ín vfi Ì phiµ trıÎc kŸ b¬y h∂ng, g¬n s∑n
ph√m.  Nh∏n giµ ∆Ín vfi kŒ khai tŒn th˙c ph√m, cÓ cÚa
mfln h∂ng, giµ mfln h∂ng v∂ giµ mËi oz, c¿n Anh, n¯a
l⁄t M˛, mÈt l⁄t M˛.  Nh∏n giµ ∆Ín vfi cfl th◊ gip qu˚ vfi
quyœt ∆finh xem gfli n∂o rÀ nh¡t. Th⁄ dÙ:
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Giµ
$2.85
Giµ mÈt c¿n Anh
$2.85

Nh∏n ki◊u c„
BÍ É≈u Ph„ng
16 oz.

Giµ
$4.39
Giµ mÈt c¿n Anh
$2.71

Nh∏n ki◊u c„
BÍ É≈u Ph„ng
26 oz.

Giµ ti÷n l„ 26 ounce mªc hÍn l„ 16 ounce nhıng giµ bÍ
∆≈u ph„ng trong l„ lÎn th¤ lπi rÀ hÍn.  So vÎi ∆Êng ti÷n
th¤ l„ lÎn cfl nhi÷u bÍ ∆≈u ph„ng hÍn.



Th˙c ph√m rÀ
m∂ gi˘ ∆ıÔc l¿u

H∏y tr˘ th˙c ph√m rÀ, bÁ dıÓng khi qu˚ vfi cfl ti÷n.
Trµnh ∆˜ng ∆◊ cuÂi thµng tÚ ∆˙ng ∆Ê ∫n bfi trÂng
rËng.
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Thfit, cµ, g∂, hπt ∆≈u
É≈u kh‰ hoøc ∆≈u H‡a Lan
É≈u ∆flng hÈp
BÍ ∆≈u ph„ng
Cµ ng˜ hÈp
Thfit hÈp
Thfit, cµ, g∂, g∂ t¿y ∆‰ng
lπnh (gi˘ trong tÚ ∆µ)
Trˆng (gi˘ trong tÚ lπnh)

Rau
Khoai t¿y trªng
  (gi˘ chË mµt)
Khoai lang
  (gi˘ chË mµt)
C∂ RÂt (gi˘ chË mµt)
CÚ c∑i turnip
Bªp c∑i (gi˘ trong tÚ lπnh)
H∂nh T¿y
C∂ chua hÈp
SÂt c∂ chua
B⁄ rÔ ∆flng hÈp
Bªp hÈp
É≈u H‡a Lan ∆flng hÈp
É≈u ∆flng hÈp
Rau hËn hÔp ∆flng hÈp

Trµi c¿y
Tµo
Cam
Trµi c¿y hÈp
NıÎc trµi c¿y ∆flng hÈp
NıÎc trµi c¿y ∆‰ng lπnh
(∆øc biŸt hπ giµ)

Bµnh m¤, CÂm
Gπo, BÈt
Macaroni
Spaghetti
M¤ sÔi
Gπo
Tortillas
CÂm yœn mπch
Kem bÈt m¤
BÈt bªp
BÈt

S˘a, Y a ua, Ph‰ mai
S˘a tıa
  (gi˘ trong tÚ lπnh)
S˘a bÈt
S˘a hÈp
Ph‰ mai Hoa K¸
   ∆∏ chœ biœn

Cµc thˆ khµc
BÈt nÁi
D¬u ∫n
ÉıÏng
MuÂi, tiŒu
   v∂ cµc gia vfi khµc
Sp hÈp
HÈp macaroni hËn hÔp
   (nœu hπ giµ)
M¤ Ramen
   (nœu hπ giµ)



HIéU

S>N PHÄM

KIåU

TH<NH PH~N

Sö L™§NG

NH< S>N XU}T

D¶NG HO{C B*N

V<O NG<Y

Famous Brand
Green Bean

French cut

Ingredients:
Green beans, water, salt

Net weight 10 oz.

Distributed by:
Acme Food Co, Seattle WA

Use by March 15
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Th∂nh ph¬n
Cµc th∂nh ph¬n ∆ıÔc liŸt
kŒ theo thˆ t˙ tr„ng lıÔng
t˜ nhi÷u cho ∆œn ⁄t nh¡t.

Nh∏n nfli v÷ v÷ dinh
dıÓng
Nh∏n n∂y cho qu˚ vfi biœt:
• CÓ cho mÈt ph¬n ∫n.
• Trong mÈt gfli cfl bao

nhiŒu ph¬n ∫n.
• Cµc ch¡t bÁ trong mÈt

ph¬n ∫n. (SÂ calo, sÂ
ch¡t ∆πm. ch¡t mÓ, v∂
carbohydrat.
SÂ sinh tÂ v∂ cµc ch¡t
khoµng.)

Tr„ng lıÔng cÚa gfli
• So sµnh tr„ng lıÔng cµc

gfli th˙c ph√m. Gfli nh·
cfl th◊ cfl nhi÷u th˙c
ph√m hÍn.

• So sµnh giµ c∑ cÚa nhi÷u
cÓ gfli khµc nhau.

Ng∂y ghi trŒn cµc gfli
• Ch˘ “Sell by” hoøc “Best

when purchased by” l∂ "bµn
v∂o ng∂y" hoøc "TÂt nh¡t
khi mua ng∂y" kh‰ng cfl
nghi∏ l∂ mfln h∂ng bfi hı
.Nœu qu˚ vfi mua trong v‡ng
mÈt v∂i ng∂y cÚa ng∂y ¡y
cfl lÃ l∂ rÀ.

• Ch˘ “Do not use after”
tˆc "É˜ng mua sau ng∂y"
l∂ lÏi bµo ∆Èng rºng th˙c
ph√m n∂y kh‰ng nŒn ∫n
sau ng∂y ¡y.

É„c nh∏n hiŸu ∆◊ biœt
m¤nh mua mfln g¤
Cµc gfli th˙c ph√m thıÏng cfl cµc chi tiœt n∂y:



Danh Sµch Éi ChÔ

ÉÊ hÈp

É≈u, hπt kh‰

Th˙c ph√m ∆‰ng lπnh

Cµc mfln khµc
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Bµnh m¤, cÂm
∆Ê bÈt

S˘a, ph‰ mai

Trµi c¿y,
Rau tıÍi

Thfit, g∂ vfit,
cµ trˆng



Rau   3-5 PH~N \N
• 1 cup x∂ lµch hoøc rau d÷n t¿y

tıÍi
• 1 /2 cup rau tıÍi, ch⁄n hoøc

∆flng hÈp
• 3/4 cup nıÎc rau

S˘a, Y a ua v∂ Ph‰ Mai   2-3 PH~N \N
• 1 ph‰ mai thiŒn nhiŒn nhı Swiss,

cheddar, hoøc mozzarella
• 2 ounces ph‰ mai chœ biœn nhı

ph‰ mai Hoa K¸ (1 - 2 lµt)
• 1cup (ly) ∆≈u hÛ
• 2 cup ph‰ mai l·ng
• 1 cup s˘a hoøc y a ua

MÓ, D¬u v∂ Ch¡t Ng„t
H@Y D¶NG èT THôI

– mÓ
– ∆ıÏng (thŒm v∂o)▼
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Thu xœp cµch ∫n uÂng
t˜ c∫n b∑n



Bµnh m¤, CÂm, CÍm v∂ ch¡t bÈt
6-11 PH~N \N

•  bµnh m¤ hamburger, bagel, hoøc
    English muffin

•   1 lµt bµnh m¤
•   1 ounce cÂm kh‰ sæn s∂ng ∆◊

     ∫n (thıÏng t˜ 2/3∆œn 3/4cup)
•  4 bµnh m∫n kho nh·
•  1  tortilla lÎn hoøc  2 cµi nh·

Trµi c¿y    2-4 PH~N \N
•   1 trµi tµo, cam cÓ v˜a hoøc trµi chuÂi

•   1/2 cup trµi c¿y tıÍi, ch⁄n hoøc ∆flng hÈp, sªt
     th∂nh miœng

•   3/4 cup nıÎi trµi c¿y

Thfit, G∂ vfit, Cµ, É≈u kh‰, Trˆng, Hπt trµi c¿y
2-3 PH~N \N

•   kho∑ng 2-3 ounces thfit, thfit g∂ vfit hoøc cµ ch⁄n, ⁄t
    (bºng cÓ mÈt bÈ b∂i t¿y)

•   1 cup ∆≈u ch⁄n
•   2 qu∑ trˆng

•   4 thi∂ ∫n canh bÍ ∆≈u ph„ng
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DÒng 1 1⁄2
∆œn 2 cup rau:

C∂ RÂt
É≈u H‡a Lan
Bªp
Trµi ∆≈u xanh
É≈u vµn
C∑i hoa xanh
Rau d÷n t¿y
Rau hËn hÔp
C¬n t¿y
†t xanh

DÒng 1⁄2∆œn 1 c¿n
Anh hoøc 1 1⁄2 cup
thfit, cµ, g∂ hoøc
∆≈u CHèN hoøc
ÉîNG HûP:

Thfit hoøc g∂ t¿y
xay, ch⁄n

G∂ t¿y ch⁄n
Thfi g∂ xªt ra
Thfit heo chøt th∂nh

miœng
Gi∫m b‰ng sªt

vu‰ng
Cµ ng˜
Cµ hÊi hoøc cµ thu
Frankfurters
É≈u ∆· ch⁄n
É≈u pinto ch⁄n

DÒng, hoøc
 1 1⁄2  hÈp nıÎc
HO{C
1 1⁄2  hÈp s˘a
cÈng 1 hÈp sp:

Sp khoai t¿y
Sp g∂
Sp c¬n t¿y
Sp n¡m rÍm
Sp c∂ chua
Sp h∂nh t¿y

Cfl th◊ qu¡y v∂o
1⁄2 ∆œn 1 cup
ph‰ mai v∂o
lc trıÎc khi
n¡u xong.

Thfit
G∂,
Cµ, É≈u

Bµnh m¤,
cÂm, ch¡t
bÈt, gπo
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Ch‹ dƒn nÍi
trang kœ tiœp.

NıÎc SÂt
Rau

Ch„n mÈt
(chıa n¡u):

1 cup macaroni
1 cup spaghetti
1 cup m¤ sÔi
3⁄4 cup gπo

C‰ng Thˆc Ch⁄nh
É◊ N¡u \n Bºng Ch∑o



C‰ng Thˆc Ch⁄nh
É◊ N¡u \n Bºng Ch∑o
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2. NŒm cho v˜a miŸng vÎi muÂi, tiŒu, x¤ d¬u,
h∂nh kh‰ hoøc t·i bÈt.

3. Éun cho s‰i.  Vøn nh· l¯a.  É≈y vung v∂ n¡u
liu riu 30 pht cho tÎi khi mfln bÈt hoøc gπo
m÷n.  Th‹nh thoµng khu¡y cho kh·i d⁄nh ch∑o.

4. N¡u ∆Ú 4 tÎi 6 ph¬n ∫n.

S˙ pha trÈn cÚa cµc mfln ∫n ∆≈m ∆∂
n¡u bºng ch∑o
1⁄2 c¿n Anh thfit b‡ xay ∆∑o cho v∂ng, 1 cup macaroni
sÂng, 1 hÈp sÂt c∂ chua cÈng mÈt hÈp nıÎc, mÈt hÈp
trµi ∆≈u xanh gπn hœt nıÎc v∂ 1 muÂng c∂ phŒ Ît bÈt.
C∂ mÈt cÚ c∂ rÂt v∂o b· v∂o ngay trıÎc khi ∫n ∆◊
thŒm m¬u tıÍi tÂt v∂ thŒm ch¡t bÁ.

3⁄4 cup gπo, 1 hÈp sp n¡m vÎi  1 1⁄2 hÈp nıÎcr, 1 cup
thfit g∂ b∫m t˜ b˘a ∫n trıÎc c‡n lπi, v∂ 1 1⁄2 cup hπt ∆≈u
H‡a Lan hoøc c∑i hoa xanh (broccoli).

1 cup m¤ sÂng, 1 hÈp sp n¡m vÎi 1 1⁄2 hÈp nıÎc, 1
hÈp cµ ng˜ chªt nıÎc, 1 cup hπt ∆≈u H‡a Lan, v∂  1⁄2
cup c∂ rÂt.

Thfit
G∂,
Cµ, É≈u

Bµnh m¤,
cÂm, ch¡t
bÈt, gπo

NıÎc sÂtRau

1. Ch„n mÈt thˆ trong mËi nhflm.  N¡u ch⁄n thfit
nœu c¬n.  Cho t¡t c∑ cµc thˆ v∂o mÈt ch∑o lÎn.



12

Nh˘ng sµng kiœn
cho mfln ∫n ch⁄nh
ÉÒi g∂ t¿y h¬m
N¡u cho 6 ∆œn 8 ph¬n ∫n

3  c¿n Anh ∆Òi g∂ t¿y 1⁄4 cup bÈt
2  muËng canh d¬u ∫n 1⁄2 thi∂ c∂ phŒ muÂi
1 cup nıÎc 1⁄4 thi∂ c∂ phŒ tiŒu
1 h∂nh t¿y sªt lµt
4-5 cÚ khoai t¿y g„t v· cªt l∂m ∆‰i
4-5 cÚ c∂ rÂt r¯a sπch, cªt khc d∂i hai lflng tay
1. TrÈn bÈt, muÂi v∂ tiŒu.  DÒng ∆◊ bao ∆Òi g∂
2. DÒng l¯a nflng v˜a ∆un d¬u trong nÊi d¬y v∂ nøng.
3. ChiŒn ∆Òi g∂ t¿y v∂ h∂nh t¿y cho v∂ng.
4. Gπn b· mÓ nœu c¬n.
5. Cho nıÎc v∂o. Éun s‰i.  Vøn nh· l¯a.  É≈y vung v∂ n¡u

kho∑ng 1 giÏ rıÓi.  ThŒm nıÎc trong lc n¡u cho nÊi
kh·i bfi kh‰ v∂ ∆Òi g∂ kh·i sµt ∆µy.

6. ThŒm khoai t¿y v∂ c∂ rÂt.  N¡u thŒm kho∑ng 1 giÏ n˘a
cho khoai m÷m.

Ét l‡: Thay v¤ n¡u trŒn bœp, ∆≈y vung nÊi v∂ nıÎng cho
g∂ v∂ng vÎi nhiŸt ∆È 350 ∆È F (l‡ v˜a) trong 2 giÏ rıÓi.
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Chili Stacks
Cho 4 ∆œn 6 ph¬n ∫n

1 pound thfit hoøc g∂ t¿ xay
1 muËng c∂ phŒ muÂi
1 muËng canh Ît bÈt hoøc nŒm cho vˆa miŸng
1⁄4 muËng c∂ phŒ lµ oregano
1⁄4 thi∂ c∂ phŒ hng quœ
1 cÚ h∂nh t¿y xªt nh·
1 (15-ounce) hÈp sÂt c∂ chua
5 bµnh trµng Mÿ tortilla (bºng bªp hoøc bÈt)
1 1⁄4 cup ph‰ mai cheddar c∂.

É∑o thfit cho th≈t v∂ng v∂ tÍi ra.  ThŒm gia vfi, h∂nh v∂
sÂt c∂ chua. N¡u riu riu 10 pht.  Éøt bµnh trµng tortilla
v∂o ∆i∏ nıÎng rÊi thŒm nıÎc  sÂt c∂ v∂  1⁄4 cup ph‰ mai.
Tiœp tÙc xœp tortilla, sÂt c∂ chua v∂ 1⁄4 cup ph‰ mai, t≈n
cÒng bºng sÂt c∂ chua v∂ 1⁄4  cup ph‰ mai.  NıÎng trong
l‡ v˜a (350°F) t˜ 10 ∆œn 15 pht hoøc cho ∆œn khi nflng
∆÷u v∂ ph‰ mai ch√y ra.  Cªt miœng ∆◊ ∫n.

Tuna Mac Salad (X∂ lµt cµ ng˜)
L∂m tµm ph¬n ∫n mËi ph¬n mÈt cup

2 cup macaroni sÂng
1 - 61⁄2 ounce cµ ng˜ hÈp chªt hœt nıÎc
1 16-ounce hÈp ∆≈u H‡a Lan hÈt, chªt nıÎc
1 cup ph‰ mai c∂, tÒy ˚
2 trˆng g∂ luÈc ch⁄n b∫m nh·
1⁄4 cup c¬n t¿y b∫m hoøc c∂ rÂt c∂
1⁄2 ∆œn 3⁄4 cup  may on ne ⁄t ch¡t b«o

1. N¡u macaroni theo lÏi ch‹ dƒn ngo∂i bao, chªt nıÎc, ∆◊
nguÈi.

2. TrÈn t¡t c∑ cµc thˆ v∂o vÎi macaroni.
3. É◊ lπnh trong hai tiœng ∆Êng hÊ cho mÒi vfi h‡a ∆÷u trıÎc

khi ∆em ra ∫n.
4. Gi˘ ∆Ê ∫n c‡n lπi trong tÚ lπnh ∆◊ ng∂y sau ∫n.
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Macaroni v∂ Ph‰ Mai Trong HÈp – Macaroni v∂ ph‰
mai trong hÈp ∆øm ∆∂ m∂ dÿ n¡u.Nhıng ph¬n lÎn ch‹ cfl
m¤ v∂ ∆Ê nŒm. MuÂn l∂m cho macaroni v∂ ph‰ mai bÁ
dıÓng hÍn, h∏y thŒm c∑i hoa xanh (broccoli) sªt nh·
hoøc hπt ∆≈u H‡a Lan xanh. Thfit b‡ xay ch⁄n rÊi, cµ ng˜
chªt nıÎc hoøc thfit gi∫m b‰ng c‡n dı cÛng tÂt lªm.

M¤ Ramen T∫ng CıÏng hoøc
Macaroni v∂ Ph‰ Mai
Sµng kiœn cho m¤ Ramen – M¤ Ramen rÀ. Nhıng nfl ch‹
cfl bÈt, muÂi v∂ gia vfi, chΩng ∆ıÔc bÁ dıÓng g¤ m¡y. Qu˚
vfi h∏y dÒng ⁄t thˆ trong tÚ lπnh cÚa qu˚ vfi ∆◊ t∫ng cıÏng
mfln m¤ n∂y. ThŒm hai qu∑ trˆng v∂o lc sªp ch⁄n v∂
dÒng cµi muËng khu¡y lŒn. Éi÷u n∂y l∂m cho giÂng sp
trˆng Trung Hoa. Qu˚ vfi cÛng cfl th◊ thŒm:

Thfit, g∂, hoøc cµ (ng˜) c‡n dı, bºm ra
Rau ∆flng hÈp hoøc ∆‰ng lπnh c‡n dı
Rau sªt nh· n¡u l‡ microwave nhı khoai t¿y
Rau xanh sªt nh· (rau d÷n t¿y, kale, c∑i bªp hoøc cÚ
   c∑i xanh sªt nh·)
C∂ rÂt c∂.



4 Giai Éoπn R¡t Dÿ
É◊ N¡u Hπt É≈u Kh‰
1.R¯a É≈u, nhøt b· cµt s·i.

2.B· ∆≈u v∂o nÊi v∂ ∆Á ∆¬y nıÎc lπnh.

3. Ng¿m ∆≈u qua ∆Œm HO{C dÒng cµch ng¿m c¡p
tÂc. Éun s‰i trong 2 pht. Tªt l¯a v∂ ∆◊ ng¿m 1 giÏ.
X∑ nıÎc cÛ. ÉÁ ∆¬y nıÎc mÎi.

4. N¡u cho m÷m. ThŒm thfit v∂ muÂi, nœu muÂn v∂ n¡u
∆÷u cho ng¡m hıÍng vfi.

ThÏi Gian N¡u
É≈u H‡a Lan c∂, É≈u l∫ng (kh‰ng ng¿m) .... 30-45 pht

É≈u Vµn .................................................................. 1 giÏ

É≈u Great Northern, ∆· v∂ trªng nh· ... 1 1⁄4 ∆œn  11⁄2 giÏ

É≈u Kidney, pinto, navy .......................................... 2 giÏ
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Sµng Kiœn N¡u É≈u
Nh˘ng d˘ kiŸn v÷ ∆≈u nŒn nhÎ
• 1 cup ∆≈u kh‰ n¡u th∂nh 2 cup rıÓi.
• É≈u l∂ nguÊn ch¡t ∆πm r¡t tÂt ∆◊ thay thfit.  É◊ ∫n vÎi

bµnh m¤, ∆Ê bÈt, cÍm, tortilla bºng bªp hoøc bµnh m¤
bªp.

• Nœu n¡u ∆≈u bfi nÁi b„t, cho cht d¬u ∫n v∂ ∆◊ mÌ nªp.
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É≈u É· v∂ CÍm
N¡u 4 ph¬n ∫n, mËi ph¬n kho∑ng  3⁄4 cup
2 cup nıÎc
1 muËng c∂ phŒ muÂi
1 cup gπo
 1⁄2  cÚ h∂nh t¿y nh· sªt ra
1 16-ounce ∆≈u kidney ∆flng hÈp
1 muËng canh Ît bÈt, tÒy ˚
1⁄8 muËng c∂ phŒ tiŒu, tÒy ˚
1. Éun s‰i nıÎc.  ThŒm muÂi, gπo, v∂ h∂nh sªt nh·.
2. Vøn nh· l¯a. É≈y vung v∂ n¡u cho ∆œn khi gπo m÷m,

25-30 pht.
2. Chªt nıÎc ∆≈u v∂ trÈn v∂o cÍm.  Rªc cht tiŒu nœu

muÂn.
3. N¡u trŒn l¯a nh· trong n∫m pht cho hıÍng vfi ∆ıÔc

∆÷u.

Sp É≈u H‡a Lan C∂
N¡u 4 ph¬n ∫n, mËi ph¬n kho∑ng 1 1⁄3 cup
1 cup ∆≈u H‡a Lan c∂, kh‰
2 cÚ c∂ rÂt cªt nh·
1 cÚ khoai t¿y cªt nh·
1 cÚ h∂nh t¿y sªt nh·
1 l⁄t nıÎc
1 muËng c∂ phŒ muÂi
1⁄8 muËng c∂ phŒ tiŒu
1. Cho ∆≈u, c∂ rÂt, h∂nh, khoai t¿y, v∂ nıÎc trong  nÊi

lÎn.
2. Éun cho nıÎc s‰i.  Vøn nh· l¯a v∂ n¡u liu riu kho∑ng

45 pht hoøc cho ∆œn khi ∆≈u m÷m.
3. ThŒm muÂi v∂ tiŒu.
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Mfln É≈u H¬m Huy Ho∂ng
Cho 6 ph¬n ∫n mËi ph¬n mÈt cup
1⁄2 -1 pound g∂ t¿y xay
1 cÚ h∂nh t¿y lÎn xªt nh·
1 hÈp 16-ounce ∆≈u ∆· chªt b· nıÎc
1 hÈp 16-ounce ∆≈u vµn chªt b· nıÎc
1 hÈp 16-ounce ∆≈u garbanzo chªt b· nıÎc
1⁄4 cup ∆ıÏng v∂ng
1 muËng canh bÈt hoa c∑i ∆∏ biœn chœ
1⁄2 cup sÂt c∂
3 muËng canh d¡m
1 muËng canh nıÎc
1. N¡u thfit g∂ t¿y xay v∂ h∂nh trong mÈt cµi ch∑o lÎn cho

∆œn khi thfit hœt m¬u hÊng.
2. Cho ∆≈u, ∆ıÏng, bÈt hoa c∑i, sÂt c∂, d¡m v∂ nıÎc v‰

ch∑o v∂ ∆∑o lŒn.
3. Éun nh· l¯a cho nflng ∆÷u v∂ hıÍng vfi h‡a tan vÎi

nhau.
N¡u trong l‡– Theo lÏi ch‹ dƒn sÂ 1 v∂ 2. Cho thfit g∂ t¿y
v∂ hËn hÔp ∆≈u v∂o mÈt ∆i∏ nıÎng cÓ 2  l⁄t rıÓi. É≈y nªp
v∂ nıÎng mÈt tiœng ∆Êng hÊ vÎi nhiŸt ∆È  325°F.
N¡u trong nÊi h¬m (N¡u Ch≈m)– Theo lÏi ch‹ dƒn sÂ 1
v∂ 2 trŒn ∆¿y.  Cho thfit g∂ t¿y v∂ hËn hÔp ∆≈u v∂o nÊi
h¬m hay nÊi n¡u ch≈m v∂ ∆un liu riu trong 3 ∆œn 4 tiœng.
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Sµng Kiœn v÷
Cµc Mfln Rau

Rau X∂o
Cho 4 ph¬n ∫n,  mËi ph¬n t˜  1⁄2 ∆œn  3⁄4 cup

2-3 cup rau sÂng r¯a sπch cªt th∂nh miœng
1 mÈt cÚ h∂nh t¿y nh·, b∫m
1 muËng ∫n canh d¬u ∫n
1⁄4 cup nıÎc
MuÂi, tiŒu,hoøc x¤ d¬u nœu th⁄ch
Cµc loπi rau ∆ıÔc ıa chuÈng ∆◊ x∂o: bªp c∑i, c∑i hoa xanh,
c¬n t¿y, c∂ rÂt, trµi ∆≈u xanh, Ît t¿y xanh, zucchini, d÷n t¿y,
c∑i bÕ trªng hoøc ∆≈u h‡a lan xanh.
1. Chu√n bfi rau.  É◊ qua mÈt bŒn.
2. Éun d¬u trong nÊi, l¯a v˜a.
3. É∑o h∂nh cho v˜a m÷m.
4. É∑o tiœp sÂ rau c‡n lπi.
5. ThŒm nıÎc, ∆≈y nªp v∂ n¡u 2 ∆«n 4 pht cho tÎi khi rau

v˜a m÷m.
6. ThŒm gia vfi muÂi, tiŒu hoøc x¤ d¬u nœu muÂn v∂ ∆em ra

ra ∫n ngay.

Cµch n¡u rau
• R¯a v∂ cªt rau.
• Cho rau v∂o trong nÊi cfl n¯a lflng tay ∆œn mÈt lflng tay nıÎc.
• Éun nıÎc  cho s‰i, vøn nh· l¯a hoøc l¯a trung b¤nh, ∆≈y nªp.
• N¡u rau cho m÷m m∂ m¬u sªc vƒn tıÍi nhıng cfl th◊ dÒng

ni∏ ∆◊ xiŒn qua rau mÈt cµch dÿ d∂ng.



19

Rau v∂ nıÎc ch¡m
2 cup y a ua*
1⁄2 gfli sp h∂nh kh‰ hoøc sp rau kh‰.

1. TrÈn y a ua vÎi gfli sp kh‰ v∂ ∆◊ lπnh.
2. DÒng ∆◊ ch¡m rau ∆∏ r¯a v∂ cªt.

Cµc loπi rau ∆ıÔc ıa chuÈng ∆◊ ch¡m:  dıa leo, zuc-
chini, c¬n t¿y, hoøt c∂ rÂt dªt theo chi÷u d∂i, khoanh cÚ
turnip, c∑i hoa xanh hoøc c∑i hoa cªt miœng, c∂ chua
hoøc c∑i bªp xªt th∂nh lµt h¤nh tam giµc.

* Thay v¤ y a ua, th¯ dÒng 2 cup ph‰ mai cottage cheese hoøc mÈt
cup y a ua + 1 cup cottage cheese.

C∑i bªp trÈn, Cole Slaw
6 ph¬n ∫n

3 muËng canh may on ne ⁄t ch¡t b«o
1 muËng c∂ phŒ ∆ıÏng
2 muËng c∂ phŒ nıÎc chanh hoøc d¡m
2 cup c∑i bªp xªt th≈t nh·
1 cÚ c∂ rÂt trung b¤nh, c∂

TrÈn chung may on ne, ∆ıÏng v∂ nıÎc chanh hoøc d¡m
trong mÈt cµi t‰ lÎn. ThŒm c∑i bªp v∂ c∂ rÂt. TrÈn ∆÷u.
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Nh˘ng sµng
kiœn v÷ Trµi C¿y
X∂ lµt Trµi C¿y LÈng Lƒy
Kho∑ng 4 ph¬n ∫n

11⁄2 muËng canh nıÎc cam c‰ ∆„ng ∆‰ng lπnh
2 trµi tµo trung b¤nh, r¯a sπch sªt th∂nh miœng vu‰ng cfl v·
1 trµi cam bflc v·, sªt th∂nh miœng vu‰ng
1 trµi chuÂi bflc v·, sªt th∂nh miœng vu‰ng

Cµc trµi c¿y tÒy th⁄ch: 1⁄2 cup nho, 1 cup dıa cantaloupe cªt
th∂nh miœng vu‰ng, dıa h¡u, hoøc trµi c¿y khµc theo mÒa.

1. ÉÁ nıÎc cam v∂o mÈt t‰ v˜a.
2. Khi trµi c¿y ∆∏ ∆ıÔc chu√n bfi, ∆Á v∂o t‰ v∂ trÈn nhÕ cho

nıÎc cam ng¡m ∆÷u.  É◊ lπnh hoøc ∫n ngay.

É∂o hoøc tµo d‡n
8 ph¬n ∫n, mËi ph¬n 1⁄2 cup , mÈt khu‰n vu‰ng cÓ 8-in

4-5 cup ∆∂o hoøc tµo lÈt v· v∂ xªt lµt
1⁄2 cup ∆ıÏng v∂ng n«n chøt
1⁄2 cup bÈt
3⁄4 cup oatmeal (cÂm yœn mπch)
1 muËng c∂ phŒ quœ
1⁄4 cup (1⁄2 th·i) margarine

1. B‰i d¬u v∂o khu‰n 8 in, cho cµc lµt ∆∂o v∂ tµo v∂o khu‰n.
2. TrÈn ∆÷u ∆ıÏng, bÈt yœn mπch v∂ quœ.
3. TrÈn margarine vÎi ∆ıÏng v∂ bÈt cho ∆œn khi vfln vÙn.
4. Rªc bÈt vÙn ¡y lŒn trŒn trµi c¿y.
5. NıÎng 350°F kho∑ng 40 pht hoøc cho ∆œn khi trµi c¿y

m÷m v∂ v∂ng møt.



C‰ng Thˆc Pha Chœ C∫n B∑n
C‰ng thˆc cho bµnh b⁄ch qui v∂ pancake

8 cup bÈt m¤ all-purpose*
11⁄3 cup s˘a bÈt kh‰ng b«o
1⁄4 cup bÈt nÁi
1 muËng c∂ phŒ muÂi
11⁄2 cup mÓ th∑o mÈc hoøc  margarine**

1. TrÈn cµc v≈t  liŸu kh‰ cho th≈t ∆÷u.
2. NhÊi mÓ th∑o mÈc hoøc mÓ v‰ cho ∆œn khi th≈t ∆÷u.
3. B· v∂o l„ hoøc hÈp ∆≈y k⁄n.
4. C¡t bÈt ∆∏ pha n∂y v∂o tÚ lπnh nœu muÂn dÒng hoøc  gi˘

quµ mÈt thµng. (B· tÚ lπnh cho kh·i bfi chua).  Nœu dÒng
mÓ th∑o mÈc th¤ ∆◊ trong ph‡ng cÛng ∆ıÔc nhıng ph∑i
dÒng trong v‡ng mÈt thµng.

5. TrÈn nhÕ bÈt trıÎc khi dÒng trong cµc c‰ng thˆc n¡u ∫n.

* BÈt bªp v∂ yœn mπch dÕp (rolled oat) thŒm sinh tÂ cÛng cfl th◊ thay thœ
cho 1-2 cup bÈt m¤ .
**MuÂn dÒng d¬u thay v¤ mÓ shortening, h∏y trÈn chung cµc v≈t liŸu.  B·
shortening hoøc margerine.  ThŒm d¬u khi trÈn cµc c‰ng thˆc.Cˆ mËi cup
C‰ng Thˆc Pha Chœ C∫n B∑n lπi thŒm hai muËng canh d¬u ∫n.  Kh‰ng
th◊ dÒng d¬u ∆◊ l∂m Snakin' Cake.
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Pha Chœ TiŸn LÔi
Qu˚ Vfi Cfl Th◊
L∂m Tπi Nh∂



22

Cµc MÕo Khi NıÎng Cµc BÈt Pha Chœ
C∫n B∑n
• Cho l‡ nflng 5-10 pht trıÎc khi nıÎng.  L‡ nflng l∂m

cho bµnh m¤ nhÕ b⁄scuit nÌ ∆÷u nh¡t.
• BÎt l¯a  25°F nœu qu˚ vfi dÒng khu‰n bºng thÚy tinh.
• H∏y tiœt kiŸm ∆iŸn hoøc ga.  H∏y tªt l‡ khi nıÎng

xong.

Pancakes
L∂m kho∑ng 12 cµi pancake cÓ trung b¤nh.

2 cup Pha Chœ C∫n B∑n, Master Mix
1 cup nıÎc
2 trˆng ∆∏ ∆µnh lŒn

1. B· t¡t c∑ v≈t liŸu v∂o trong t‰.
2. Khu¡y v˜a ∆Ú cho √m hœt v≈t liŸu kh‰
3. DÒng muËng th∑ bÈt v∂o ch∑o nflng.  Ch∑o nflng khi n∂o

gi„t nıÎc "nh√y" trŒn møt ch∑o.
4. NıÎng nh· l¯a cho ∆œn khi trŒn møt nÁi bong bflng.
5. L≈t v∂ nıÎng thŒm cho ∆œn khi møt bŒn kia th≈t v∂ng.
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Bµnh É◊ \n Vøt Snackin’ Cake
L∂m mÈt khu‰n vu‰ng cÓ 8 in cho 9 ph¬n ∫n
Ghi Ch:  Bµnh n∂y kh‰ng ngon nœu ∆ıÔc l∂m vÎi d¬u.

11⁄2 cup bÈt Pha Chœ C∫n B∑n Master Mix
1⁄3 cup ∆ıÏng
1⁄2 cup nıÎc
1 trˆng
1⁄2 muËng c∂ phŒ va ni

1. Vøn l‡  350°F. B‰i d¬u v∂o mÈt khu‰n vu‰ng 9 in.
2. TrÈn ∆ıÏng v∂o bÈt Pha Chœ.
3. Trong mÈt cµi t‰ khµc, ∆µnh trˆng, nıÎc, v∂ va ni

cho nÁi b„t.
4. Khu¡y trˆng-nıÎc v∂o bÈt pha chœ.  Éµnh cho mfin.
5. T∑n ∆÷u bÈt n∂y v∂o khu‰n ∆∏ b‰i d¬u.
6. NıÎng 25 pht hoøc cho tÎi khi rÏ tay  th¡y cˆng.

Bµnh uÂng c∂ phŒ: TrÈn chung  1⁄4 cup ∆ıÏng, 2
muËng canh bÈt m¤, and 2 muËng canh margarine .
ThŒm mÈt trµi tµo sªt nh·.  Rªc lŒn trŒn bÈt.  NıÎng
kho∑ng 25 pht.

Bµnh L≈t Ng¯a: Pha bÈt v∂ ∆◊ qua mÈt bŒn. L∂m
ch√y
1⁄4 cup margarine trong khu‰n nıÎng bµnh. ThŒm 1⁄2
cup ∆ıÏng v∂ng. Xœp cµc lµt khflm hoøc ∆∂o vÎi
∆ıÏng. ÉÁ bÈt lŒn trŒn trµi c¿y.  NıÎng trong 25 pht.
É◊ nguÈi mÈt cht. •p mÈt cµi ∆i∏ lŒn trŒn khu‰n
bµnh.  Gi˘ ∆i∏ v∂ khu‰n bµnh li÷n vÎi nhau rÊi l≈t
ng¯a cho khu‰n bµnh lŒn trŒn.  Bµnh sÃ rÎt xuÂng ∆i∏.
Cªt bµnh v∂ ∫n.



Pizza
MÈt bµnh pizza cÓ  12-14 in cho 4 ∆œn 6 ph¬n ∫n

2 cup  bÈt Master Mix
1⁄2 cup nıÎc
1 hÈp (8 ounces) sÂt c∂ chua
2-3 muËng canh h∂nh t¿y cªt vÙn
8 ounces ph‰ mai mozzarella
c∂

1. ÉÂt l‡ trıÎc lŒn 425°F.
2. TrÈn bÈt pha chœ vÎi nıÎc cho th∂nh

cÙc bÈt m÷m.
3. NhÊi n∫m, sµu l¬n.
4. T∑n bÈt lŒn trŒn mÈt khay nıÎng ∆∏ b‰i d¬u, bªt

di÷m bÈt lŒn.
5. T∑n sÂt c∂ chua lŒn bÈt.  Rªc h∂nh v∂ ph‰ mai.
6. NıÎng 20 pht cho ∆œn khi di÷m th∂nh m¬u n¿u.

Bµnh M¤ NhÕ Biscuits
L∂m 10 cµi cÓ 2 in

2 cup bÈt Master Mix
1⁄2 cup nıÎc

1. ÉÂt l‡ trıÎc lŒn 400°F.
2. Cho nıÎc v∂o v≈t liŸu kh‰.  Khu¡y kho∑ng 20 l¬n.
3. L≈t cÙc bÈt lŒn trŒn thÎt cfl cht bÈt hoøc lŒn møt b∂n.

NhÊi 10 mıÏi ∆œn 15 l¬n.
4. Cµn hoøc ¡n xuÂng c‡n  3⁄4-in chi÷u d¬y.
5. DÒng dao cªt bµnh m¤ hoøc dao thıÏng cªt th∂nh cÙc

vu‰ng.
6. NıÎng trŒn khu‰n kh‰ng cfl d¬u t˜ 12 ∆œn 15 pht.
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Pha Ca Cao Nflng
Trong mÈt l⁄t bÈt pha chœ (10 ph¬n), khu¡y chung 3
cup s˘a bÈt, 2⁄3 cup ∆ıÏng, 1⁄4 cup ca cao bÈt , v∂
1⁄2 muËng c∂ phŒ muÂi. C¡t trong hÈp
∆˙ng cfl nªp ∆≈y chøt.

MuÂn pha ca cao nflng, ∆Á  1⁄3 cup bÈt
pha chœ trong mÈt cµi tµch v∂ thŒm  3⁄4-1
cup nıÎc nflng.
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book, Washington State University, ¡n b∑n  MISC 0113, DuyŸt lπi
1991.

Mfln É≈u H¬m Huy Ho∂ng ∆ıÔc tr⁄ch t˜ cuÂn Healthy Foods For
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